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and…how,…has…an… influence…on…health…and… illness,… from…physical,…mental…
and…social… aspects.…Delicious… food…gives…us…a… feeling…of… fulfilment…and…
satisfaction,…promotes…good…communication…with…others,… and…provides…
pleasure… for… our… lives.…Dietary… habits… are… associated…with… climate,…




























































身体の成長と維持、エネルギー源 13～20％エネルギーが適正 60 50 g/日
総脂質 20～30*1 20～30*1 ％エネルギー
飽和脂肪酸 　　身体の成長と維持、エネルギー源動物性脂肪 ≦7*1 ≦7*1 ％エネルギー
n-6系脂肪酸 　 リノール酸（生合成できない） 11*2,3 8*2 g/日
n-3系脂肪酸 α-リノレン酸、EPA、DHA 2.0*2,3 1.6*2,3 ｇ/日
炭水化物 主要エネルギー源 適正量摂取 50～65*1 50～65*1 ％エネルギー
食物繊維 大腸機能改善他 血糖応答修飾 20≦*1 18≦*1 g/日
ビタミンB1 糖質代謝 1.4*3 1.1*3 mg/日
ビタミンB2 糖質、脂質代謝 1.6*3 1.2*3 mg/日
ナイアシン 糖質、脂質代謝 15*3 11*3 mgNE/日
ビタミンB6 アミノ酸代謝 1.4 1.2 mg/日
ビタミンB12 造血作用 2.4 2.4 μg/日
葉酸 造血作用、核酸合成 240 240 μg/日
パントテン酸 　　身体の調子を整える エネルギー代謝、脂肪酸代謝 5*2 4*2*3 mg/日
ビオチン 補欠分子族 50*2 50*2 μg/日
ビタミンC コラーゲン生成、還元 100 100 mg/日
ビタミンA 網膜や視細胞 850*3 650*3 μgRAE/日
ビタミンD Ca吸収、骨形成 5.5*2 5.5*2 μg/日
ビタミンE 抗酸化作用 6.5*2 6.0*2 mg/日
ビタミンK 血液凝固 150*2 150*2 μg/日
ナトリウム 体液浸透圧 ＜8.0*1 ＜7.0*1 (食塩相当量）g/日
カリウム 細胞内浸透圧、Na排泄 3000≦*1 2600≦*1 mg/日
カルシウム 　（カルシウムとリンは骨歯の 骨歯、情報伝達 800*3 650 mg/日
マグネシウム 　　成分で身体の成長と維持も役割酵素コファクター 340*3 270*3 mg/日
リン 骨歯、代謝調節 1000*2 800*2 mg/日
鉄 ヘモグロビン、酵素 7.0*3 10.5*4 mg/日
亜鉛 　　身体の調子を整える 核酸、タンパク質合成 10 8 mg/日
銅 代謝調節 0.9*3 0.8 mg/日
マンガン ミトコンドリア酵素 4.0*2 3.5*2 mg/日
ヨウ素 甲状腺ホルモン 130 130 μg/日
セレン 抗酸化作用 30 25 μg/日
クロム 耐糖因子 10*2 10*2 μg/日
モリブデン 補酵素 25*3 20*3 μg/日
*1 目標量 *2 目安量
 *3 18～29歳の値（30～49歳、50～69歳のいずれかの年齢区分で異なる値が示されている)
























































表 1 には 18 ～ 69 歳の推奨量を示した（推奨量がないものは目安量，また










超える肥満者（BMI ≧ 25）の割合は成人の平均で，男性は 28.6％（40 歳代，
50 歳代は 31％以上），女性は 20.3％（50 歳代以上は 21％以上），やせ（BMI
≦ 18.5）の割合は，男性は 4.7％，女性は 12.3％（20 歳代は 21.8％）である．







る．平成 25 年度の成人の平均食塩摂取量は男性 11.1…g/日，女性 9.4…g/日
で平成 15 年よりおよそ 1.5…g/日減ったが，推奨（食塩）量（男性 8…g/日，
女性 7…g/日）に比べるとまだ 2 ～ 3g/日多い．この他，Ca，Mg とビタミ





































































































年齢が若いほど高い．平成 23 年データでは，35 歳未満の外食比率は，男
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